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Dzis moim gosciem jest Justyna Kos. Justyna opowie nam o
ADHD: czym jest, jak je rozpozna¢ i jak sie z tym zaprzyjaznié,
zamiast walczy¢. Justyno, dziekuje, ze przyjetas moje zaproszenie

na rozmowe.

Dzieki, Mateusz. Cata przyjemnosc¢ po mojej stronie.
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Zacznijmy od przedstawienia twojej osoby — powiedz nam czym

zajmujesz sie na co dzien i czy jest cos, co fgczy cie z branzg IT?

Jestem coachem dla oséb z ADHD. Edukowatam sie w ADD Coach
Academy w Nowym Jorku. Do ksztatcenia w tym kierunku sktonita mnie
moja witasna diagnoza, ktorg otrzymatam pozno, juz w dorostym zyciu,
majgc 30 lat. Byt to dla mnie moment przetomowy: taka odpowiedz na
pytania, ktore zadawatam sobie praktycznie od dziecinstwa. Duzo rzeczy
W moim zyciu w koncu zaczeto mie¢ sens — przede wszystkim takie
dojmujgce poczucie innosci od reszty ludzi, a nawet od swiata. Kiedy
dostatam te diagnoze postanowitam, ze solidnie doedukuje sie na ten
temat, zeby lepiej zrozumiec siebie, ale tez dotozy¢ swojg cegietke do
budowania swiadomosci dotyczgacej ADHD, co aktywnie robie m.in.

poprzez social media.

Moim celem byto réwniez to, by zawodowo pomagac¢ osobom z ADHD,
zwtaszcza dlatego, ze na ten moment coaching ADHD w Polsce dopiero
raczkuje (mozliwe, ze nawet to okreslenie jest na wyrost) w odroznieniu
od krajow anglosaskich: Ameryki, Australii, Kanady, Anglii, ktore

przodujg w tej dziedzinie.

Znalaztam prestizowy osrodek, ktory trenuje coachoéw ADHD: ADD
Coach Academy i w ten sposob jestem tu gdzie jestem - po dilugim
szkoleniu, praktyce, z dawkg wiedzy, chciatabym pomagac i pomagam
moim klientom w tym, Zzeby lepiej rozumieli siebie i potrafili zarzgdzac

samymi soba.

Jezeli chodzi o branze IT to, jak wielu ADHD-owcow, w swoim zyciu

przezytam wiecej przebranzowien niz mozna by sie spodziewacC po
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jednej osobie po trzydziestce. Jednym z moich pomystow, ktéry czesto
powracat przez lata mojej aktywnosci zawodowej, byto wejscie do Swiata
IT. W zwigzku z tym, ukonczytam podstawowy kurs Pythona na
Courserze. Na tym sie skonczyto, bo przyszedt COVID, zrobit przewrét w
moim zyciu, ale byta to fajna przygoda, a satysfakcja z pisania prostych

programikow dla poczatkujgcych byta tez spora.

Wréémy do tematu ADHD: wyjasnijmy moze czym jest ADHD i jakie
niesie za sobg skutki? Specjalnie przy naszym wstepie méwigc o
ADHD unikatem okreslenia ,ta”, zeby nie kojarzyta sie z choroba,

bo czekatem az to ty powiesz nam czym wlasciwie jest ADHD.

Definicjg podrecznikowg, ktora pojawia sie jak tylko zetkniemy sie z
ADHD jest: neurorozwojowe zaburzenie zwigzane z pracg moézgu.
Wedtug najnowszych badan, ktérych wyniki sie jeszcze nie ukazaty,
ADHD jest najprawdopodobniej dziedziczne. Naukowcy tgczg to
zaburzenie z genem, ktory odpowiedzialny jest za produkcje dopaminy

kontrolujgcej umiejetnos¢ dtugotrwatego, regularnego skupienia uwagi.

Warto dodac, ze istniejg trzy typy ADHD: z przewagg zaburzen uwagi, z
przewagg nadruchliwosci i impulsywnosci oraz typ mieszany z
obydwoma aspektami. Na potrzeby coachingu postuguje sie definicjg
ADHD ukutg przez dr Nore Volkow bodajze w 2009 roku (nie chce
sktamacC - warto siegngc do jej badan, ktore sg na pewno dostepne w
internecie). Wedtug Nory ADHD jest deficytem zainteresowania.
Zwigzane jest to z zaburzeniami w obrebie uktadu nagrody. Brzmi to

skomplikowanie, ale prostymi stowami chodzi o to, ze jak co$ nas nie
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interesuje, to za Chiny ludowe sie za to nie wezmiemy. Ta wiedza jest
poniekgd wywrotowa podczas naszego podejscia do podejmowanych

zadan — moze nam bardzo duzo rzeczy naswietlic.

Jesli chodzi o to, czy to choroba, czy nie - czesto pojawiajg sie
watpliwosci dotyczgce tego, czy ADHD to choroba czy zaburzenie.
Wedtlug Amerykanskiego Towarzystwa Psychiatrycznego jest to
zaburzenie. Klinicznie jednak nie ma tutaj réznicy. Ja nie jestem
lekarzem, wiec nie chce wypowiadac sie jako ekspert w tym temacie.
Podejscie anglosaskie zaktada, ze najwazniejszy jest jezyk i to osoba z
ADHD ma decydujgcy wptyw na to, jak traktuje swojg dolegliwosé, jak jg

nazywa i to ona powinna by¢ osobg decydujaca.

Jesli chodzi o to, czym jest ADHD, to za gtbwne symptomy uwaza sie:
trudnosci z utrzymaniem uwagi, szczegolnie na narzuconych zadaniach,
nadpobudliwos¢ fizyczng, werbalng, emocjonalng, duzg impulsywnosc¢,
nieumiejetnos¢ spoczynku — caty czas nas nosi. Moge tu podac przyktad
Z mojego zycia: kiedy bytam zatrudniona w pracy na etacie doznatam
urazu kregostupa, dostatam dwa tygodnie L4 i powinnam odpoczywac.
Tylko ze zamiast odpoczywaC podjetam sie nowego hobby -
stwierdzitam, Zze zostane rysowniczkg. Cate dnie na L4 szlifowatam te
umiejetnosci. Przyszedt koniec L4 a ja bylam bardziej zmeczona niz
wczesniej. Po prostu trudno nam sie potozyC, zregenerowac, ciggle

szukamy stymulacji.

Oprocz tego, ADHD czesto wigze sie z brakiem organizacji,
trudnosciami z ustalaniem priorytetow i zarzgdzaniem czasem. Mamy
czeste zmiany nastroju, brak regulacji emocjonalnej, zapominamy,

mamy problemy z pamiecig. Sg tez trudnosci z wykonywaniem kilku

DEVMENTOR.PL
{tﬂ} YOUR CODE COACH


https://devmentor.pl/

czynnosci na raz, chociaz moze wydaje sie to nieintuicyjne, ale wynika
to z tego, ze nasz mozg trudniej radzi sobie z nadmiarem informacji —
czyli nie jesteSmy w stanie tak dobrze radzi¢ sobie z multitaskingiem jak
nam sie wydaje. Jestesmy wtedy po prostu mniej produktywni. Czasami
ADHD wigze sie tez trudnosciami w kontroli ztosci, frustracji, z
rozproszeniem i czesto rowniez z brakiem cierpliwosci w oczekiwaniu na

swojg kole,;.

Dos¢ diuga lista, wiec moze od razu przejde do tego, w jaki sposob
rozpoznaé¢ czy my lub osoba w naszym otoczeniu ma ADHD? Jak
czesto to zaburzenie wystepuje w naszej populacji? Wiemy ile oséb

jest niezdiagnozowanych lub btednie zdiagnozowanych?

Duzo osob moéwi, ze teraz jest taki hype na ADHD, a nawet pojawiajg sie
jakies krytyczne gtosy, ze teraz wszyscy majg ADHD. Musze
powiedzieC, ze jest to kompletna nieprawda - bardzo dobrze, Ze jest
hype na ADHD, bo ogromna czes¢ naszej populacji jest
niezdiagnozowana. Dzieki temu pojawia sie sporo informacji w sieci.
Wiadomo, ze nie wszystkie sg wartosciowe (jak to z internetem bywa),
ale jezeli podejrzewamy, ze mamy ADHD - nawet scrollujgc jakies rolki
na Instagramie, gdzie tez sg wartosciowe tresci dotyczgce tego, czym
jest ADHD - to najlepiej bedzie, jesli udamy sie do psychiatry lub
neuropsychologa w celu przeprowadzenia procesu diagnostycznego.
Tak jak méwitam wczesniej, dla mnie np. byt to game changer. Chociaz
nawet bez diagnozy, ktéra bywa dos¢ kosztowna: jesli podejrzewamy, ze
mozemy mie¢ ADHD, to warto sobie pomagaé czytajgc, edukujgc sie,

siegajgc po pomoc np. coacha ADHD.
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Jezeli chodzi o strony internetowe czy podobne zrodta — to nie znam
lepszego kompendium wiedzy niz ADDitude Magazine. Jest to magazyn
anglojezyczny. W Polsce mato jest podobnych zrédet, bo temat ten jest
wcigz raczkujgcy. Jezeli chodzi o samg diagnoze — powinna ona
obejmowaé¢ wywiad diagnostyczny (DIVA), testy neuropsychologiczne
np. MOXO, analize historii medycznej, ocene ewentualnego
wystepowania  zaburzeh  wspédttowarzyszacych, np.  zaburzen
obsesyjno-kompulsyjnych, zaburzen nastroju, zaburzen ze spektrum

autyzmu.

Jezeli chodzi o statystyki, to wg szacunkow, 4% Swiatowej populacji ma
ADHD. Wedtug badan - uciszajgc gtosy, ktére méwig, ze ADHD to jest
jakas moda - okoto 85% oséb jest niezdiagnozowanych, co po
przeprowadzeniu matematyki daje nam mniej wiecej 300 miliondw
niezdiagnozowanych osob na Swiecie. Jest to ogromna liczba osdéb,
ktdre nie majg niesamowicie istotnej wiedzy na temat samych siebie, na
temat specyfiki okablowania wtasnego mézgu i w zwigzku z tym
mozliwosci siegniecia po pomoc i wdrazania adekwatnych strategii

dziatania.
A jesli chodzi o Polske, masz jakies statystyki?

Wiesz co, w Polsce jest nas dorostych okoto 1 min i na rok 2021
zdiagnozowanych jest jedynie 6 tysiecy osob, wiec jest to ogromna

przepasc.

Czy jestes nam w stanie powiedzie¢ ile trwa diagnoza?

Powiedzialas o paru jej elementach, ktére sg potrzebne do tego, by
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ta diagnoza byla wiarygodna — czy sa to miesigce/lata?

Tak jak moéwitam: nie jestem lekarzem, nie wiem jak to doktadnie
wyglada. Wiem ile trwata moja diagnoza — byta to kwestia kilku dtugich i
obfitujgcych w rézne testy spotkan z neuropsycholozky, ale wiem, ze
jest duzo osrodkow diagnozujgcych i kazdy ma troche inne podejscie,

wiec trudno mi tutaj udzieli¢ takiej jednoznacznej odpowiedzi.

Ale jestesSmy w stanie dowiedzie¢ sie tego w tydzien, czy jest to

raczej miesigc?

Ja dowiedziatam sie po kilku spotkaniach. Wszystko zalezy od tego jak
roztozymy te spotkania, ale mysle, ze mozna wyrobi¢ sie w tydzien.
Zwilaszcza ze w przypadku niektorych testow, np. testu DIVA, bardzo
pomocne jest uzupetnianie go z kims, kto nas zna od dziecinstwa, np. z
ktéryms z rodzicéw lub ze starszym rodzenstwem - ja taki test miatam
przygotowany juz wczesniej, przed wizytg co sprawito, ze wszystko
poszto szybciej. Jedng wizyte u neuropsycholozki odbytam roéwniez z
mojg mama, z ktérg przeprowadzono wywiad. W moim przypadku byto
to kilka solidnych spotkan, ale czas diagnozy zalezy tez od dostepnosci

specjalisty.

Przejdzmy do kolejnego pytania: jak mozemy leczy¢ ADHD? Mimo
ze nie jest to choroba, to jak mozemy sobie z nig radzi¢? Jakie sa
mozliwe skutki uboczne leczenia i czy jestesmy zdani jedynie na

farmakologie?

Nie, nie jesteSmy zdani jedynie na farmakologie. Na tym tez opiera sie w
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ogole caty coaching ADHD. Jezeli chodzi o samo leczenie
farmakologiczne, to tutaj faktycznie najlepiej jakby wypowiedziat sie
lekarz. Ja jako coach nie mam mocy diagnozowania ani udzielania
porad medycznych, ale moge powiedzie¢ o swoim doswiadczeniu. Dla
mnie leki na ADHD mogg niesamowicie pomoc w polepszeniu jakosci

zycia.

Gdy pracowatam w Kkorporacji, po diagnozie i w porozumieniu z
psychiatrg, wigczytam lek na ADHD - Medikinet, ktory jest jednym z
bardziej popularnych lekow w Polsce. Wtedy w koncu poczutam jakby
cos klikneto w moim mozgu: jakby nagle byto normalnie, bez tego
rozproszenia. Skupienie na zadaniach nie wymagato ode mnie takich
naktadéw energii — praca przychodzita tatwiej. Jezeli chodzi o skutki
uboczne leczenia, to m¢j lekarz, przed wypisaniem mi leku, zalecit
badanie EKG serca, oraz sprawdzenie, z tego co pamietam, odcinka QT
(trzeba bytoby sprawdzi¢). Dopiero po tej kontroli dostatam zielone

Swiatto, ze moge przyjmowac leki.

Rozumiem, ze to nie jest tez tak, ze zaczynamy od brania lekow,
tylko moze to byé ktéorys z etapow, a nie jedyne i pierwsze
rozwigzanie i mozemy po nie siegng¢ na pdézniejszym etapie, gdy

nic innego nam nie bedzie pomagac¢? Czy dobrze rozumiem?

Trudno mi sie wypowiedzie¢. Znam osoby z ADHD, ktére bez lekoéw ani
rusz, poniewaz ich objawy sg np. tak nasilone, ze ADHD w jakis sposob
w znaczgcym stopniu utrudnia im funkcjonowanie. W Ameryce czy w
innych krajach anglosaskich takim ztotym standardem w polepszaniu
jakosci zycia ADHD-owca uznawane jest: przyjmowanie lekéw, edukacja

(czy poszerzanie naszej Swiadomosci dotyczgcej zaburzenia) oraz

DEVMENTOR.PL
{tﬂ} YOUR CODE COACH


https://devmentor.pl/

terapia lub coaching, zwtaszcza terapia poznawczo-behawioralna. Leki
Sg wiec podstawa, ale jest to bardzo indywidualna sprawa — nie kazdy
po lekach czuje sie dobrze. Wszystko to musi by¢ stosowane w

konsultacji z psychiatra.

Moze podajmy taka ciekawostke (przynajmniej dla mnie jest to
ciekawostka), ze czesto leki, o ktérych wspomniatas nie moga byé

laczone z kofeing, tak?

Tak, miatam takg sytuacje, ze nie postuchatam sie tego zalecenia,
wypitam chyba 4 kawy, biorgc dosy¢ duzg dawke Medikinetu i skonczyto
sie na SOR-ze z arytmig, wiec nie polecam. Jezeli jesteSmy uzaleznieni
od smaku kawy mozemy pi¢ kawe bezkofeinowg. Moj psychiatra polecat
mi rowniez robi¢ przerwy od Medikinetu, czyli np. w weekend, kiedy nie
potrzebuje by¢ taka skupiona, nie mam tylu zadan, nie przyjmuje tego
leku z tego wzgledu, ze nie ma jeszcze dokfadnych badan (z tego co
mowi moj psychiatra — ja nie mam na ten temat wielkiej wiedzy), ale
Medikinet moze mieC lekkie dziatanie uzalezniajgce, wiec dobrze jest

robi¢ od niego przerwy, aby dawac organizmowi odpoczgc.

Rozumiem, ze chodzi tez o to, ze jezeli nie robimy przerw to
potrzebujemy coraz wiekszych dawek? A jesli te przerwy s3a, to
dawki nie musza by¢ az tak bardzo zwiekszane? (Ja tez nie jestem

lekarzem, ale tak to rozumiem.)

Tak, jako ,nie lekarz”, jako po prostu cztowiek, z tego co wiem, to chodzi
wtasnie o to, ale nie moge tego poprze¢ zadnymi badaniami ani opinig

lekarska.
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Chciatbym zapyta¢ cie teraz o przebranzowienie a w zasadzie o
nauke — czy osoba majagca ADHD powinna w jakis inny sposoéb
podchodzi¢ do nauki, ktéra wiaze sie z przebranzowieniem? Czy
ogolnie znane techniki, np. Pomodoro, majg szanse zadziataé, czy
musimy tutaj wprowadzi¢ inny rygor nauki? Jakie rozwigzania
polecitabys osobom, ktére chca sie przebranzowic¢, ale potrzebuja

czegos wiecej?

Jezeli chodzi o samo Pomodoro, o ktorym wspomniates, mam klienta,
ktory bardzo sobie chwali te metode, pomaga mu ona. Nie ma jednego
przepisu dla os6b z ADHD. Kazdy ma indywidualne potrzeby - w
coachingu pracujemy nad tym, Zzeby klient doszedt do wiasnych,
unikalnych strategii. Dlaczego? Dla wielu oséb z ADHD odgdérnie
narzucone reguty, a zwtaszcza te rygorystyczne, majg odwrotny skutek.
Nasze umysty lubig sie buntowac¢ przeciwko takim regutom i, mimo ze
wiemy, ze coS mogtoby by¢ pomocne, zrobimy inaczej lub na odwrot,
wtasnie dlatego, ze cos jest nam narzucone. Nie mozemy inaczej — tak
dziata nasz moézg. Na tym polu czesto dochodzi do konfliktéw. Nie
inaczej jest ze sposobami, ktore probujemy sobie sami arbitralnie
narzuci¢ — tez sie buntujemy przeciwko sobie. Dlatego wazne jest

postepowanie w duzej zgodzie ze soba.

Mozemy tez wpas¢ w tak zwany hiper fokus - kiedy cos nas
zainteresuje, zapominamy o bozym swiecie. Mozemy pracowacC czy
uczy¢ sie godzinami bez przerwy. Wtedy wazne jest to, by umiec
zastopowaC, zadbaC¢ o swoje potrzeby, nawodni¢ sie, cos zjesc,

rozpoznac czy nasze ciato nie domaga sie czegos.

Bardzo czesto jest tak, ze na poczatku, kiedy zajawimy sie na nowg
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rzecz (w tym wypadku na przyktad na przebranzowienie i wejscie do
branzy IT), tatwo nam sie skupi¢, bo jest to nowosc¢. Jednak, zeby nie
straciC tego poczatkowego entuzjazmu, pomocna moze byC strategia
coachingowa 2zwana resparklizing. Po polsku nazywam |3
brokatowaniem danego zadania, aby dostarczy¢ naszym gtowom
dopamine przez znalezienie czegos, co na nowo wzbudzi w nas
ekscytacje dotyczgcg danego tasku. Sposobow moze by¢ wiele: np.
obiecanie sobie jakiej$ ekscytujgcej i wyrzucajgcej dopamine nagrody po
skonczeniu danego tasku. Coachowatam kiedy$ dziewczyne, ktéra nie
otwierata zadnych paczek z Zalando, dopdki nie skonczyta z czyms, co
miata wykona¢ w dany dzien. W ten sposob czekata na dopaminowy

boost.

Innym sposobem jest np. eksperymentowanie z muzykg w tle. Dla
ADHD-owcow czesto pomocny jest white noise. Mozemy wymysli¢, ze
tego dnia, kiedy mamy spadek motywacji, przynosimy sie z pracg w
jakie$ bardziej atrakcyjne miejsce — mamy tu duze pole do popisu dla
indywidualnej wyobrazni. Mozemy tez wigczycC interesujgcy podcast w

tle, np. podcast Mateusza.

Tak, polecamy. Chciatlbym cie jeszcze dopytaé o jedng rzecz:
spotkatem sie z tym, ze dla ADHD-owca czestym problemem jest
syndrom oszusta, czyli brak wiary w siebie. Mozesz nam
powiedzie¢ jak z tym zawalczy¢ albo po prostu jak pracowaé nad

soba, zeby bardziej uwierzy¢ w siebie?

Tak, to jest bardzo trafne spostrzezenie. ADHD-owcy czesto majg dzis
problem z pewnos$cig siebie, z wiarg w siebie. Ma na to wptyw duzo

czynnikow: zyjemy w neurotypowym swiecie, nieprzystosowanym dla
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0sOb neuroréznorodnych, wiec czesto czujemy sie po prostu gorsi.
Bardzo czesto odbieramy tez rézne sygnaty z otoczenia, ze np. nie, zrob
to/ nie robisz tego, wiec jestes leniwy/ nie chcesz, zamiast nie mozesz.
Wptywa to na nasze podejscie do samych siebie. Dlatego w coachingu
skupiamy sie na naszych mocnych stronach. Kazde spotkanie z nowym
klientem zaczynam od uzupetnienia testu: VIA Character Strengths Test.
Test ten opracowany jest po to, zeby pokaza¢ nam nasze mocne strony i
wokdét nich budowaé zycie, bo wzmacnianie pozytywow na temat

samych siebie jest tutaj kluczowe.

OK, wybacz, ze ci przerwalem — moze chcesz kontynuowaé watek

procesu nauki.

Jezeli chodzi o proces nauki, to takim waznym czynnikiem jest poznanie
swoich sposobdw przetwarzania informacji ang. processing modalities.
Sg to tzw. naturalne dla naszego mdzgu sposoby uczenia sie we
wszystkich dziedzinach zycia. Nie ma jednego przepisu na nauke dla
wszystkich — kazdy ma inny sposob. Mamy 8 podstawowych sposobow
przetwarzania informacji: stuchowy, konceptualny, ruchowy, wizualny,
dotykowy, werbalny, emocjonalny i intuicyjny. Jezeli naszymi gtéwnymi
kanatami przetwarzania sg stuch i dotyk (musimy sami sobie
odpowiedzie¢ na te pytania lub wykonac¢ szereg testow) to mozliwe, ze
pomocne W nauce bedzie np. stuchanie informacji — czy to w formie
nagrania, wykfadu. Jezeli chodzi o dotyk, to mozemy przy tym bawic sie
zabawkag sensoryczng. Niektorzy pamietajg takie gniotki relaksujgce,
ktére mozna ugniataC i w ten sposdb nasz moézg lepiej wspotpracuje

jezeli chodzi o przetwarzanie nowych informaciji.
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Czy ludzie z otoczenia osoby z ADHD moga mu jakos pomoéc? Jak
powinny to robi¢? Czy takie osoby powinny by¢ jakos specjalnie do

tego przygotowane?

To jest duzy temat. Sg w ogole coache dla oséb z otoczenia
ADHD-owcow, czesto dla partnerdw. Na przyktad moja dobra
przyjaciotka jest osobg specjalizujgcg sie w pomocy parom.
Najwazniejsze jest obopdlne zrozumienie na czym polega ADHD: tak jak
mowitam, to, ze niektdrych rzeczy nie robimy, nie znaczy, ze jestesSmy
leniwi. To nie jest kwestia nie chce, a bardziej nie moge - taka jest
nasza chemia moézgu. Jezeli osoba z naszego otoczenia to zrozumie, to

moze miec to zbawienny wptyw na relacje.

Dodam jeszcze, ze ADHD-owcy to czesto people pleaserzy — gdybysmy
mogli cos zrobi¢, zeby uszczesliwi¢ innych, najpewniej juz bysmy sie za
to wzieli. Takze uczmy sie chwali¢c osoby z ADHD wtasnie po to, zeby
pomoc przezwyciezac im to poczucie niedopasowania, czesto frustraciji
na samych siebie. Dostrzegajmy ich prace nad sobg, jezeli taka ma
miejsce. To wtasnie atmosfera zrozumienia, wspodtpracy, a nie wymogow
ma tu znaczenie. Jezeli chodzi jeszcze o osoby z otoczenia, powinny
one réwniez pamieta¢, mocno to podkresle, o wtasnych granicach,
zadbaniu o swoje samopoczucie. Zycie z ADHD-owcem moze byé

wyzwaniem. Dlatego wazne jest to, by pamietac o sobie.

To teraz chyba wloze kij w mrowisko i zapytam, jak rozréznic
osobe, ktora stara sie i faktycznie chce cos zmienié od takiej, ktorej
sie nie chce i méwi, ze taki jestem — musisz cieszy¢ sie z tego, jaki
jestem i nie bede nic zmieniaé, nie bede na tym pracowaé?

Zastanawiam sie jak to wyposrodkowa¢ i odrézni¢ osoby, ktore cos
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zmieniaja od takich, ktére nie chcg niczego zmieniaé?

Mysle, ze w tym wypadku to nie jest kwestia ADHD. lle ludzi tyle podejs¢
do zycia — albo ktos chce polepszac¢ swojg jakos¢ zycia albo po prostu
zostaje przy tym co jest i, czy jest ADHD-owcem czy nie, mysle, ze to sie

aplikuje do wszystkich. Nie mam tu zadnej ztotej rady.

To idzmy dalej — w jaki sposéb osoba z zaburzeniem ADHD moze
zadbaé o siebie, aby ADHD nie wplywal na jego komfort zycia

prywatnego, jak réwniez zawodowego?

Jest to temat rzeka. | tak jak juz moéwitam kilka razy: to
samoswiadomo$¢ jest kluczem. Oprocz tego wazne jest
wypracowywanie unikalnych dla nas lifehackdw, rozumienie swojego
(nie tylko ogodlnego) ADHD i, tak jak wczesniej wspomniatam, mocne
strony, wokét ktérych mozemy budowac nasze zycie. Zrozumienie tego
pomoze nam tez w walce ze stygmatyzacjg, niezrozumieniem,
poczuciem bycia gorszym — wzmachiamy silne strony, pamietamy o
swoich sukcesach. Swoim klientom proponuje tez czesto prowadzenie
dziennika satysfakcji przez codzienne spisywanie matych sukcesow lub
rzeczy, ktore sprawity, ze poczuliSmy sie zadowoleni z siebie. Raz moze
to by¢ np. dtugi spacer z psem, gdzie zadbaliSmy o siebie, a innym
razem cos wielkiego np. jakies wystgpienia publiczne: bardzo duzy
nacisk ktadtabym witasnie na budowanie na pozytywach. To bedzie
rzutowato na cate nasze zycie, zarbwno zawodowe, jak i prywatne.
Ponadto wazne sg takie proste rzeczy jak: regularne positki, aktywnosc¢

fizyczna - ktéra jest bardzo wazna i ktéra daje nam dopaminowego
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kopa, leki (jezeli sg przepisane), robienie regularnych przerw na
zadbanie o siebie, kontakty towarzyskie, ktére sg dzis dla nas bardzo

wazne i budujgce, oraz edukacja.

Wracajagc do tematu pracy - czy sam pracodawca moze pomoc
pracownikowi z ADHD? Czy sa elementy, ktére w szczegdiny
sposob wplywaja na polepszenie lub pogorszenie kondycji osoby z
ADHD?

Tak - osoby z ADHD, tak jak wspomniatam, wcigz doznajg
stygmatyzacji. Warto wiec dodac, ze nie kazdy z nas musi i nie kazdy z
nas bedzie chciat méwic¢ o tym pracodawcy. Sg réwniez sposoby, dzieki
ktorym mozemy pomdc sobie w pracy sami, np. uzywanie stuchawek
blokujgcych dzwieki z zewnatrz, abysmy mogli lepiej sie skupic,
wybranie takiego biurka, gdzie bedzie jak najmniej rozpraszaczy,
znalezienie kolegi lub osoby spoza pracy — naszego tzw. partnera
odpowiedzialnosci, ktoremu bedziemy zdawac relacje z naszych
postepow nad projektem. Referowanie komus, kto nas w jakis sposéb
pilnuje jest bardzo pomocne w przypadku oséb z ADHD. Ponadto wazne

jest regularne jedzenie, robienie przerw.

Jezeli chodzi o pracodawce, to wazna jest Swiadomosé, ze osoby z
ADHD, oprocz tego co przeszkadza im w zyciu, posiadajg tez swoje
unikalne zdolnosci np. hiper fokus (czyli umiejetnoS¢ zupetnego
poswiecenia sie taskowi), kreatywnos¢, ktére w odpowiednich
warunkach mogg byC¢ niesamowicie cennymi rzeczami dla pracownika.

Ponadto istotna jest swiadomosc¢ i otwartos¢ na to, ze osoba z ADHD,
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zamiast narzucania sztywnych regut, musi mie¢ swoj wkasny sposob na
robienie rzeczy a wtedy jego wyniki bedg najlepsze. Przede wszystkim
wazna jest otwartos¢ na komunikacje, jasne i klarowne mowienie tego,
czego sie wymaga na danym stanowisku i pytanie neuroatypowego

pracownika o jego potrzeby.

OK, bardzo dobrze, ze wspomniates o tym hiper fokusie, o ktérym
w zasadzie juz nie raz méwiliSmy w naszym podcascie. Mysle, ze
pracodawcy, dla ktérych osoba z ADHD kojarzy sie gtéwnie z
problemami moga doceni¢ te ceche i zauwazy¢ inne plusy ADHD.

To bardzo istotne.

Teraz chcialbym cie zapyta¢ o ksigzke, ktérg polecisz osobie, ktéra
chce lepiej pozna¢é ADHD - nie tylko osobie, ktéra ma to
zaburzenie, ale na przyklad pracodawcy, ktéry chciatby lepiej
pozna¢ sytuacje swojego pracownika albo potencjalnego

pracownika? Jaka pozycje zaproponowatabys takiej osobie?

Powiem szczerze, ze jezeli chodzi o literature polskojezyczng to nie do
konca jg sledze, bo korzystam gtownie ze zrodet po angielsku, ale z
czystym sumieniem moge polecic wszystko spod piora doktora
Hallowella, ktéry uwazany jest za tuze naukowg ADHD. Wiem, ze w
Polsce dawno temu, gdzies na poczatku lat dwutysiecznych, wyszta
jedna z jego najbardziej znanych ksigzek - Driven to Distraction,
ttumaczenie tego tytutu na polski to W swiecie ADHD. Ksigzka ta jest
dosyc¢ stara, ale niedawno ukazata sie nowa pozycja doktora Hallowella

- ADHD 2.0, ktéra juz teraz uznawana jest za klasyk i czekamy na jej
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przettumaczenie. Natomiast W swiecie ADHD na pewno bedzie fajnym

wprowadzeniem.

Jezeli chodzi o zwiekszenie komfortu zycia, to tutaj znowu moge polecié
literature anglojezyczng — ksigzke autorstwa zatozyciela szkoty, w ktorej
sie uczytam, zeby zosta¢ coachem: jest to Permission to Proceed, a
napisat jg David Giweric. Jest ona dostepna na Amazonie i ciekawa jest
jej forma, ktorej celem jest to, zeby osoba z ADHD mogta przeczytac jg z
checig i zainteresowaniem — czyli nie z klasycznym podejsciem od deski
do deski, bo czesto osobom z ADHD trudno czyta¢ w klasyczny sposob

- przeczytajcie to zobaczycie.
Nie chcesz zdradzac, tak?
Nie chce zdradzad.

To ja z checia zajrze sobie do tej pozycji — moze podpowie mi, w
jaki sposob ciekawie prezentowaé¢ informacje, wiec bardzo
dziekujemy ci za te pozycje. Na koniec powiedz, gdzie mozemy cie
znalez¢ w sieci, jezeli ktos bytby zainteresowany wspoétpraca z toba

albo zapytaniem o pare kwestii. Gdzie mozemy cie znalez¢?

Najprosciej bedzie skontaktowacC sie ze mng na Linkedlnie. Na moje;j
stronie internetowej: adhdpolska.pl jest tez formularz kontaktowy. Strona
na razie dostepna jest tylko w jezyku polskim. Oprécz tego jestem dosyc¢
aktywna w sieci — na Instagramie, TikToku, Facebooku i tam funkcjonuje
jako ADHD with Justy.

OK, to zapraszamy wszystkich do kontaktowania sie z toba, a ja

tobie Justyno bardzo dziekuje za te rozmowe i podzielenie si¢ z
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nami swoja wiedza.
Dzieki Mateusz, byto super, dzieki.

Dzieki, czesé.
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